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Незважаючи на те, що різниця показників контроль-
ної групи до і після експерименту на дистанції 50 м склала 
0,95; на 100 м — 0,41 с; на 200 м — 2,48 с на дистанції 50 і 100 м 
,(P>0,05). Це свідчить про те, що достовірних змін не відбуло-
ся. Достовірні зміни відбулися тільки на дистанції 200 м (P<0,05). 
Різниця показників спортивних результатів експериментальної гру-
пи до і після експерименту на всіх дистанціях більш значна (P<0,05) 
і склала на дистанції 50 м — 1,37; на 100 м — 1,08; на 200 м — 4,61 с.
Таким чином, в оцінках спортивних показників, у запливах на 
дистанції 50, 100 і 200 м вільним стилем, виявлені достовірні відмін-
ності в контрольній та експериментальній групах.
У ході експерименту було доведено, що застосування попере-
днього спортивного масажу надає найбільш ефективний вплив на 
організм спортсмена, сприяє підвищенню спортивного результату. 
Було встановлено, що попередній масаж може бути ефективною лан-
кою розминки плавця і виконуватися з метою підвищення ефектив-
ності підготовки до змагальної та навчально-тренувальної діяльнос-
ті. Також, масаж може бути застосований для нормалізації стану різ-
них органів і систем спортсмена перед майбутнім психоемоційним 
навантаженням.
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Вступ. Аеробіку як ефективний засіб фізичного вихован-
ня студентської молоді розглядали сучасні спеціалісти М.Є. Акімова 
(2008), І.А. Анохіна,1992; А.О. Афоньска (2004), Н.М. Зінченко (2013), 
О.А. Штих (2008). Авторами було показано, що використання засобів 
різних видів оздоровчої аеробіки в процесі фізичного виховання сту-
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денток ВНЗ сприяє підвищенню рівня розвитку їхніх аеробних мож-
ливостей, зміцненню серцево-судинної і дихальної систем, розширю-
ють можливості підвищення рівня фізичної підготовленості, тощо.
Проте, не дивлячись на популярність аеробіки, в літературі ще 
не визначено найбільш ефективної програми занять оздоровчою ае-
робікою зі студентками ВНЗ. Існуючі розробки, основані на базовій 
аеробіці, не включають рекомендацій щодо застосування різних ва-
ріантів фізкультурно-оздоровчих вправ у програмі занять зі студент-
ками. Це й зумовило необхідність розробки комбінованої програми 
з оздоровчої аеробіки для студенток ВНЗ.
Мета дослідження: розробити комбіновану програму занять 
оздоровчою аеробікою для студенток ВНЗ та експериментально пе-
ревірити її ефективність.
Завдання дослідження: Проаналізувати теоретичні дані та прак-
тичний досвід з питань використання засобів оздоровчої аеробіки 
в процесі фізичного виховання студентів ВНЗ. Розробити та експе-
риментально обґрунтувати програму занять оздоровчою аеробікою 
для студенток ВНЗ. Впровадити розроблену програму в навчальний 
процес ВНЗ та оцінити її ефективність.
Методи дослідження: вивчення та аналіз педагогічної та науково 
— методичної літератури; бесіди з фахівцями; педагогічний експери-
мент; функціональні проби; методи математичної статистики.
Результати дослідження. У результаті дослідження нами було 
розроблено комбіновану програму з оздоровчої аеробіки для ВНЗ. 
Для формування компонентів змісту програми нами було проведено 
опитування студентів, щодо видів оздоровчої аеробіки, якими б вони 
прагнули займатися. 
Враховуючи побажання студенток до змісту програми нами було 
включено засоби базової аеробіки низької та середньої інтенсивнос-
ті, елементи танцювальної аеробіки в стилі «Латина», вправи степ 
та бокс-аеробіки. Складена програма була розрахована на 130 прак-
тичних годин та охоплювала студентів першого курсу ХНПУ імені 
Г.С.  Сковороди українського мовно-літературного факультету. Ме-
тою запропонованої програми навчальної дисципліни «Аеробіка» 
був розвиток та удосконалення їхньої фізичної, функціональної та 
професійно-прикладної підготовки майбутніх педагогів, покращен-
ня культури рухів, зміцнення здоров’я і фахової дієздатності засо-
бами аеробіки. 
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Розроблену програму ми впроваджували протягом 6 місяців для 
студенток українського мовно-літературного факультету. У дослі-
дженні взяли участь 40 студенток, з яких були сформовані контроль-
на та експериментальна групи по 20 осіб у кожній. Експериментальна 
група займалась за розробленою програмою 2 рази на тиждень по 2 
академічні години. Контрольна група відвідувала традиційні заняття 
з фізичного виховання у тому ж обсязі.
Ефективність використання засобів аеробіки в процесі фізично-
го виховання студенток ми визначали спостерігаючи за динамікою 
показників функціонального стану досліджуваних, зокрема серцево-
судинної, дихальної, та нервової системи.
Так, порівняння середніх арифметичних показників функціо-
нального стану досліджуваних контрольної та експериментальної 
груп до уведення занять аеробікою та після їх впровадження, показа-
ло наступні особливості (див. табл.1). ЧСС у досліджуваних контр-
ольної та експериментальної груп наприкінці експерименту набуло 
статистично вірогідного зниження, але в контрольній на 2,5 уд/хв. 
(p<0,05), а в експериментальній — на 4,1 уд/хв. (p<0,005), тобто за-
няття аеробікою сприяли більшій адаптації серцево-судинної систе-
ми досліджуваних до фізичних навантажень та її більш економічній 
роботі. АТ як у досліджуваних контрольної групи так і у досліджува-
них експериментальної групи за час експерименту залишився майже 
без змін (p>0,05).
У досліджуваних контрольної групи трохи погіршилися резуль-
тати ортостатичної проби на 1,4 (p>0,05), тоді як в експерименталь-
ній групі цей показник значно покращився на 2,9 (p<0,001).
Висновки. Розроблено навчальну програму з аеробіки для сту-
денток педагогічного університету синтезує в собі засоби базової 
аеробіки низької та середньої інтенсивності, елементи танцювальної 
аеробіки в стилі «Латина», вправи степ та бокс-аеробіки. Організа-
ція і проведення занять різними видами оздоровчої аеробіки у ВНЗ 
сприяє покращенню окремих показників функціонування їхньої сер-
цево-судинної, дихальної та нервової системи. Про це свідчить ста-
тистично вірогідне покращення результатів ортостатичної та клінос-
татичної проб, а також проб Штанге, Генчі, Ромберга і реакціометрії, 
що було експериментально доведено у ході нашого дослідження.
